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Korvpall on maailmas üks populaarsemaid spordialasid. Fédération Internationale de 
Basketball Amateur ehk FIBA (Rahvusvaheline Korvpalliföderatsioon) koosseisu 
kuulub üle 200 erineva rahvusliku korvpalliliidu, kuhu kuuluvad ühtekokku ligikaudu 
450 miljonit registreeritud korvpallurit. Olümpiamängude kavasse kuulub meeste 
korvpall alates 1936. aasta Berliini ja naiste korvpall 1976. aasta Montréali 
olümpiamängudest. 
Korvpall on dünaamiline, atsükliline ja kõige muutlikum sportmängudest (Trninic, 
1996), aga ennekõike ka võitluslik, kompromissitu ja konfliktse iseloomuga pallimäng, 
kus on tähtis nii füüsiline kui ka psüühiline valmisolek. Korvpallimäng nõuab 
mängijatelt suurt kehalist pingutust ja suurepärast pingetaluvust, otsustaval hetkel 
võivad just need võimed otsustada mängu saatuse.  
Pidevad muudatused korvpallireeglistikus on seda spordiala muutnud veel kiiremaks ja 
jõulisemaks, seetõttu on mängutempo viimaste aastatega oluliselt tõusnud. Mängutempo 
kasvuga on tõusnud ka üldfüüsilise võimekuse tähtsus tippkorvpallis. 
Korvpalliga olen tegelenud mängijana 14 aastat ja treenerina kolm aastat. Tean, et 
eduka korvpalluri olulisemateks motoorseteks võimeteks on plahvatuslik jõud ja 
hüppevõime, mis on ka üheks peamiseks põhjuseks, miks valisin antud bakalaureusetöö 
teema. Tulevikus kavatsen antud uuringu põhjal saadud teadmistega parandada ja 
täiustada enda isiklikke ning treenitavate treeninguid paremaks ja efektiivsemaks. 
Loodan saada juurde teadmisi, mille abil parandada ja täiustada edasist tegevust nii 
mängija kui ka treenerina. 
 
Käesoleva töö eesmärgiks on läbitöötatud kirjanduse põhjal käsitleda: 
1. Erineva positsiooni mängijale omaseid iseärasusi. 
2. Plahvatusliku jõu osatähtsust korvpallimängus.  
3. Hüppevõime osatähtsust korvpallimängus. 
4. Plahvatusliku jõu ja hüppevõime hindamist ja arendamist. 
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1. Korvpallimängu olemus 
 
Käesolev peatükk annab ülevaate bakalaureusetöö keskmeks olevast teemast – 
korvpallimängust. Peatükis selgitatakse mida korvpallimäng endast üldiselt kujutab, 
milline on mängu raamistik ning millised on põhilised mängijate rollid ning rollist 
tulenevad positsioonid väljakul. 
Korvpall on meeskondlik mäng ning spordiala, mida võib esitada kui ettekavatsetud 
ülesannete jada (Trninic jt., 2010). Kõik viis korvpalliväljakul olevat mängijat 
vahetavad ning muudavad pidevalt läbimõeldult asukohti ning abistavad üksteist, et olla 
nii individuaalselt kui ka meeskondlikult edukas (Trninic jt., 2010). 
Korvpall on organiseeritud kollektiivne pallimäng, kus punkti saamiseks tuleb 
ründajatel visata pall läbi vastase korvirõnga. Kui pall on võideldud enda valdusesse, 
tuleb ründajatel liikuda, põrgatades või üksteisele söötes, vastase korvi suunas, et 
alustada ründetaktika elluviimist punkti saavutamiseks. Kaitsjad peavad selle ära 
hoidma, segavad rünnaku ettevalmistust, võitlevad palli pärast ja takistavad viskajat. 
Tänapäeva korvpallimäng näitab, et võistlustel teostatakse mängujoonis läbi 
individuaalse ja kollektiivse mängutaktika. Mängutaktikat võib nimetada kui 
printsipiaalse ja spetsiifilise korvpallitarkuse õigeaegset kasutamist mänguväljakul 
(Trninic jt., 2010). 
Korvpalli arengu käigus on välja kujunenud viis mängupositsiooni (1,2,3,4 ja 5) ja 
vastavalt positsioonile ka erinevad rollid (nt. tagamängija roll, katte panija, söötja, 
hüppaja jne.). Olenevalt mängu kontseptsioonist, määrab iga treener mängijatele 
kindlad ülesanded vastavalt mängijate omaduste või oskuste järgi, mis tähendab, et 
rollid ja positsioonid mängus on kindlaks määratud mängu taktika järgi (Trninic jt., 
2010). 
Mingi kindla mängu taktika järgi on mängijate roll erinevatel positsioonidel omavahel 
seotud ja vastastikku täiendav (Trninic jt., 2010). Sellisel viisil saab korvpallimängu 
kirjeldada läbi mängijate ülesannete. Iga korvpallur omab, arvestades mängu 
kontseptsiooni, individuaalset ülesannete kogumit. Antud struktuuri abil saab mängijate 
ülesandeid järjestada ja neid lihtsalt kirjeldada (Trninic jt., 2010). 
Mängulise rolli järgi jaotatakse korvpallurid kolme gruppi: keskmängijad (i.k. – 
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centers), ääremängijad (i.k. – forwards) ning tagamängijad (i.k. – guards) (Bakler, 
2000). 
Korvpallis on ühes võistkonnas korraga väljakul 5 mängijat, kõigil on oma ülesanne ja 
kindel mängupositsioon. Eristatakse järgmisi mängupositsioone: number 1 – mängujuht 
(i.k. - play-maker, point guard), number 2 – viskav tagamängja (i.k. - off guard, 
shooting guard), number 3 – väike äär (i.k. - small forward), number 4 – suur äär (i.k. – 
power forward, big forward), number 5 – tsenter (i.k. – center). Sageli võib üks mängija 
mängida ka mitmel positsioonil (1 ja 2, 2 ja 3, 3 ja 4, 4 ja 5), sellisel juhul kasutatakse 
mängija positsiooni iseloomustamiseks inglisekeelset väljendit swingman (Trninic jt., 
1999). 
Korvpalli võistlusmäng koosneb neljast 10-minutilisest veerandajast, iga veerandaja 
vahel on 2-minutiline paus ning poolajal on pausi pikkuseks 15 minutit (FIBA). 
Nendele mängupausidele lisanduvad veel mänguseisakud, mis tulenevad reeglite 
rikkumisest (näiteks vea puhul vabavisked) ja treeneri poolt võetavatest time-out’idest 
(1-minutiline paus). Seoses sellega on korvpallis kogu mänguajast reaalselt aktiivset 




2. Liigutuslik tegevus mängus 
 
Antud peatükis kirjeldatakse korvpallimängijate liigutuslikku tegevust mängu jooksul. 
Antakse ülevaade sellest, kui palju korvpallur ühe mängu jooksul erinevaid liigutusi 
teeb, millised need liigutused oma olemuselt on ning kuidas need protsentuaalselt 
mängu peale jaotuvad. Ühtlasi tuuakse välja mängu jooksul läbitav vahemaa ning FIBA 
poolt tehtud muudatused reeglistikus, mis on mõjutanud ka liigutuslikku tegevust 
mängus.   
Korvpalli mängitakse pidevalt liikudes. Toimuvad sujuvad üleminekud rünnakult 
kaitsesse ja kõik mängijad sooritavad korvpalliväljakul sarnaseid liigutusi (nt. 
lauapallide hankimine või palli viskamine). Liikumisviis ja sooritamise intevsiivusus on 
see, mis neid liigutusi eristab (nt. jooksmine ja hüppamine; aeglasest sörgist spurdini) 
(Hoffman ja Maresh, 2000). 
Austraalia liigas mängivate korvpallurite peal tehtud uuring näitas, et mängijad teevad 
mängus 997±183 erinevat liigutustegevust. Mängijad, kes mängisid keskmiselt 36,3 
minutit, muutsid oma liigutusi iga 2 sekundi järel. 34,6 % mängus tehtud liikumistest on 
suunamuutused, 31,2 % liigutustest on jooksud (sörgist sprindini). 4,6% on hüppeid 
ning 29,6% on mängus seismist või kõndimist.  
Abdelkrim jt. (2007) leidsid oma uuringus, et mängu ajal korvpallurite poolt tehtud 
erinevate liigutuste keskmine arv oli 1050 (seismine, kõndimine, jooksmine, hüppamine 
jms). Antud numbrites esines statistiliselt oluline erinevus tagamängijate ja teiste 
positsioonide mängijate vahel (p<0,01): tagamängijatel 1103, ääremängijatel 1022 ja 
keskmängijatel 1026. Ühe tegevuse keskmiseks ajaliseks kestvuseks oli maksimaalselt 3 
sekundit. Antud uuringus leiti, et 41% aktiivsest mänguajast hõlmasid erineva 
intensiivsusega spordiala spetsiifilised tegevused (näiteks visete sooritamine, 
kaitseasendis liikumine jm.), 5,3% kiirendused, 11,6% sörkimine, 14,4% kõndimine 
ning 15,5% seismine. Seejuures leiti, et esineb statistiliselt oluline erinevus erinevatel 
veerandaegadel kõrge intensiivsusega tehtud tegevuste ajaliseses kogukestvuses 
(arvestamata mängijate positsiooni): esimesel veerandajal 17,6%, teisel 16,5%, 
kolmandal 16,7% ja neljandal 13,6% aktiivsest mänguaegsest tegevusest. 
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40-minutilise mängu ajal läbivad korvpallurid väljakul 4500-5000 meetrit (Crisafulli jt., 
2002). Liikumised on väga erinevad – erineva kiirusega jooks nägu ees või selg ees, 
liikumine palliga või pallita, liikumine kaitseasendis erinevates suundades ning  
hüppamine. Korvpalluri liikumist väljakul iseloomustavad ootamatud peatumised, 
stardid ning suunavahetused (Abdelkrim jt., 2007). On leitud, et kõrge meisterlikkusega 
korvpallurid teevad mängus 50-60 tempo- ja suunamuutust ning 40-60 maksimaalset 
vertikaalsuunalist hüpet (McInnes jt., 1995). McInnes’i jt. (1995) andmetel jaotatakse 
korvpalli liikumisviisid kaheksasse kategooriasse: kõndimine, sörkimine, jooksmine, 
spurtimine, madalad, keskmised ja kõrged suunamuutused ning hüppamine. 
Korvpallimängus tehakse ainult 15% mänguajast kõrge intensiivsusega liikumisi, 
ülejäänud ajast moodustavad keskmise ja madala intensiivsusega liikumised. Kõrge 
intensiivsusega liikumised on näiteks kiired suunamuutused, stardikiirendused ja 
korduvad hüpped. Need liigutused on olulised, et saavutada mängus edu (McInnes jt., 
1995). McInnes jt. (1995) leidsid oma uuringus, et korvpallur teeb mängus keskmiselt 
1000 erinevat liigutustegevust, mis muutuvad iga kahe sekundi tagant. 
Sagedased mänguseisakud võimaldavad mängijatel eelnevatest tegevustest taastuda, 
samas aga võimaldavad need teha ka korduvaid kõrge intensiivsusega tegevusi 
(Abdelkrim jt. 2007). 
Aastal 2000 tegi Rahvusvaheline Korvpalliföderatsioon (FIBA) korvpallireeglistikus 
mitmeid uuendusi. Kahe 20-minutilise poolaja asemel mängitakse alates 2000. aastast 
neli 10-minutilist veerandaega, kaitsealast palli toimetamine ründealasse peab toimuma 
10 sekundi asemel 8 sekundiga ning rünnakuaega vähendati 30 sekundilt 24 sekundile 
(FIBA). Antud muudatused muutsid korvpalli veelgi kiiremaks ja intensiivsemaks, 
tõstes mängu jooksul sooritatavate tegevuste hulka 20% võrra (Abdelkrim jt., 2007; 
Cormery jt., 2008). 1995. aastal, seega enne FIBA poolt läbiviidud reeglimuudatusi, 
tegi professionaalne korvpallur mängu ajal keskmiselt 105 spurti. Pärast 2000. aastat on 
arvuliselt suurenenud mängu jooksul sooritatud spurtide arv, lühenenud spurtide 
vaheline taastumisaeg ning tõusnud kilometraaž, mille korvpallur mängu jooksul läbib 
(Abdelkrim jt., 2007). 
  8 
3. Kõrge meisterlikkusega korvpalluri mudel 
 
Järgnevas peatükis kirjeldatakse kõrge meisterlikkusega korvpalluri mudelit. Seda 
eraldi nii taga-, kesk- kui ka ääremängija kohta. Samuti võrreldakse nende 
antropomeetriliste näitajate erinevusi ning kehaehituslikke iseärasusi.  
Korvpall on kompleksne spordiala, mille edukaks sooritamiseks on vajalik hea 
üldfüüsiline ettevalmistus, spordialaspetsiifiline tehnika ja koordinatsioon (Drinkwater 
jt., 2008). Aspektid, mis mõjutavad treeneri strateegiavalikut mängus, on mängija 
atleetlikus, mänguoskused ja kehaline valmisolek (Hoffman ja Maresh, 2000). On selge, 
et korvpalluritel on üldfüüsilne võimekus väga oluline selleks, et säilitada kõrge 
intensiivsuse tase nii turniiridel kui ka mängudel (Drinkwater jt., 2008).  Rodriguez-
Alonso jt. (2003) märkisid, et naissoost tagamängijate maksimaalne südame 
löögisagedus ja vere laktaadi kontsentratsioon olid 185 lööki/min ja 5,7 mmol/L, 
ääremängijatel vastavalt 175 lööki/min ja 4,2 mmol/L ning keskmängijatel 167 
lööki/min ja 3,9 mmol/L. Erinevused esinesid ka südamelöögisagedustes rahvusvahelise 
ning riikliku tasemega mängijate vahel, vastavalt 186 lööki/min ja 175 lööki/min. See 
näitab, et korvpallurid, kes võistlevad kõrgema meisterlikkuse tasemel, näitavad 
kõrgemat tulemust motoorse võimekuse testides (Rodriguez-Alonso jt., 2003). 
Abdelkrim jt. (2007) uurisid kuni 19 aasta vanuste korvpallurite vere laktaadi 
kontsentratsiooni. Keskmine vere laktaadi kontsentratsioon mängu jooksul oli 
korvpalluritel 5,49 mmol/L, oluline ernevus oli korvpallimängu poolaja ja täisaja 
tulemuste vahel (vastavalt 6,05 versus 4,94 mmol/L). Vastvalt mängijate positsioonidele 
oli keskmine vere laktaadi kontsentratsioon oluliselt suurem tagamängijatel (p<0.05)  
kui keskmängijatel (vastavalt 6,36 versus 4,92 mmol/L) (Abdelkrim jt., 2007). 
Cormery jt. (2008) uurisid professionaalseid korvpallureid (n=68) aastatel 1994 ja 2004 
kaks korda aastas. Korvpallureil mõõdeti antropomeetrilisi näitajaid ning testiti  
ergomeetril. 
Antropomeetrilised näitajad olid erinevatel positsioonidel mängijatel erinevad, 
keskmängijad olid pikemad ning raskemad kui ääremängijad ja tagamängijad. 
Maksimaalse hapnikutarbimse (VO2max) näitajad olid kõige kõrgemad tagamängijatel 
(enne 2000. aastat keskmiselt 51ml/min/kg, pärast 2000. aastat keskmiselt 
63,4ml/min/kg). ja näitasid selles kõige suurmat tõusu (19,5%). Suurenenud oli ka 
  9 
kõigil positsioonidel mängijate maksimaalne ja submaksimaalne hapniku omastamine 
ventilatoorsel lävel (12,8%), respiratoorsel kompensatsioonil (7,3%) ja maksimaalsel 
hapnikutarbimisel (7,8%) (Cormery jt., 2008).  
Kuigi korvpallurite antropomeetrilised näitajad viimase kümnendi jooksul ei ole 
muutunud, siis füsioloogilsed näitajad muutusid pärast 2000. aasta korvpallireeglite 
muudatusi märgatavalt, eriti tõstis see mängijate funktsionaalset võimekust (Cormery 
jt., 2008). 
Tabel 1. Cormery jt. (2008) uuringus osalenud korvpallurite füsioloogilised näitajad 
enne ja pärast 2000. aastat 
 Tagamängijad Ääremängijad Keskmängijad 
 Enne Pärast Enne Pärast Enne Pärast 
VO2max 
(ml/min/kg) 




62 (2,6) 53 (3,6) 62 (1,3) 53 (2,3) 63 (2,9) 65 (6,6) 
SLS max 
(löögid/min) 
182 (1,6) 190 (4,1) 180 (1,2) 179 (4,2) 174 (2,6) 178 (3,0) 
 
 
Mängijate antropomeetriliste parameetrite olulisust näitab ka see, et 20. 
suveolümpiamängude kuue esimese (USA rahvuskoondis) võistkonna keskmine pikkus 
oli 196,4 cm ja kehamass 90,3 kg. Ülejäänud võistkondade keskmine pikkus oli 11,4 cm 
väiksem ning keskmine kehamass 6,0 kg väiksem. (Bakler, 2000). Seega oli antud 
meeskondadel juba kehalise võimekuse poolest eelised. 
Berg ja Latin võrdlesid NCAA I divisjoni ameerika jalgpallureid ja korvpallureid ning 
leidsid, et jalgpallurid kaalusid rohkem, neil oli kõrgem rasvaprotsent ja nad olid 
tugevamad kui korvpallurid. Korvpallurid olid samas pikemad kui jalgpallurid (Berg ja 
Latin, 1995). Antud võrdlusest võib järeldada, et igal erineval spordialal on eeliseks 
kindlad mängu poolt esitatavad nõudmised kehaehitusele. 
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Tabel 2. Ameerika jalgpalluri ja korvpalluri kehaehituslikud iseärasused (Berg ja Latin, 
1995). 
 Ameerika jalgpallurid Korvpallurid 
Keha pikkus (cm) 187,1 195,3 
Keha mass (kg) 104,1 91,3 
Rasvaprotsent (%) 12,3 9,4 
Rasvavaba mass (kg) 90,8 82,7 
 
 
3.1 Kõrge meisterlikkusega tagamängija iseloomustus 
Tagamängija peab olema kõige väledam, hea pallikäsitsusega, täpne palli söötmisel ja 
suurepärase mängulugemise oskusega. Mängujuht peab oskama luua teravust ning 
looma meeskonnakaaslastele soodsaid viskevõimalusi. Tagamängija väga tähtsaks 
oskuseks on täpselt visata kaug- ja keskpositsiooniviskeid. Sellest tulenevalt on ka 
meeskonnal rohkem ruumi ründetegevuseks (Bakler 2000; Laos, 2001; Trninic jt., 
1999; Babuškin, 1991). Kaitses katab tagamängija enamasti vastasvõistkonna liidrit või 
täpse käega kaugviskajat, katab lähedalt ja aktiivselt palliga ja pallita vastasmängijat ja 
aitab aktiivselt kaitses meeskonnakaaslasi. 
Tänu oma lühikesele kasvule ja madalale kehamassile, saavad tagamängijad kõige 
vähem ründe- ja kaitselauapalle ning blokeerivad väga vähe pealeviskeid (Trinic, 1999). 
Antropomeetrilised näitajad võrreldes teistel positsioonidel mängivate korvpalluritega, 
on märgatavalt väiksemad. Seda väidet kinnitab Abdelkrim jt. (2007) poolt läbiviidud 
uuring, kus selgus, et meessoost 19-aastaste tagamängijate keskmine pikkus oli 183 cm 
(keskmängijatel 193 cm, ääremängijatel 188 cm) ning keha mass 76,2 kg 
(keskmängijatel 87,2 kg, ääremängijatel 77,4 kg). VO2max näitaja oli antud uuringus 




3.2 Kõrge meisterlikkusega keskmängija iseloomustus 
Edukas keskmängija on pikk, atleetliku kehaehitusega ja hea vastupidavusega. 
Rünnakul tegutsevad nad palju korvi all ja ründe- ja kaitselauas võitlevad aktiivselt 
lahtiste pallide pärast. Õige positsiooni valik nii kaitse- kui ründemängus, teeb 
keskmängija vastasmeeskonna jaoks väga ohtlikuks. 
Keskmängijate antropomeetrilised näitajad on meeskonnas kõige kõrgemad. Suurima 
keha pikkuse ja massiga on nad nii ründes kui kaitses ka parimad lauapallide võtjad. 
Keskmängija mängu täiustumine seisneb tema tegevusraadiuse suurendamises, 
liikuvuse ja manööverdamisvõime parandamises ning visketabavuse (korvi alt, eriti 
korvist kaugemal) tõstmises (Bakler, 2000; Laos, 2001; Trninic jt., 1999). Abdelkrim jt. 
(2007) poolt läbiviidud uuringus selgus, et meessoost 19-aastaste keskmängijate 
keskmine pikkus oli 193 cm ning keha mass 87,2 kg. VO2max näitaja oli antud 
uuringus keskmängijatel 51,4 ml/min/kg. 
 
3.3 Kõrge meisterlikkusega ääremängija iseloomustus 
Ääremängija on pikakasvuline, kiire, jõuline ja hea hüppevõimega. Eriti tähtis on 
ääremängijal kiiruslik tehnika, täpne hüppevise ja läbimurre. Kaitses peavad 
ääremängijad võitlema aktiivselt lauas ja julgestama taga- ja keskmängijat. Ääremängija 
ei tohi kaitsetegevuse mahult ja kvaliteedilt märgatavalt alla jääda tagamängijale (Laos, 
2001; Bakler, 2000; Trinic, 1999). “Lühike äär” on mängus peamine teravuse looja ja 
sooritab kaugelt palju pealeviskeid. Kaitses peab “lühike äär” suutma aidata nii 
tagamängijaid kui keskmängijaid (Trinic, 1999). 
Abdelkrim jt. (2007) poolt läbiviidud uuringust selgus, et meessoost 19-aastaste 
ääremängijate keskmine pikkus oli 188 cm ning keha mass 77,4 kg. VO2max näitaja oli 
antud uuringus ääremängijatel 53,4 ml/min/kg. 
Allpool (tabel 3) on esitatud erinevate uuringute (Babuškin, 1991; Latin jt., 1994; 
Trninic jt., 1999) andmed taga-, ääre- ja keskmängijate kehaehituslike iseärasuste kohta.  
Tabelis 3 esitatud andmetest selgub, et erinevatel aastatel erinevates liigades läbiviidud 
uuringute näitajad on arvuliselt mõnevõrra erinevad, kuid võrdlusest ilmneb, et 
tagamängija on kõige väiksemate, ääremängija keskmiste ning keskmängija kõige 
suuremate antropomeetriliste näitajatega. 
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Tabel 3. Taga-, ääre- ja keskmängijate kehaehituslikud iseärasused (Babuškin, 1991; 
Latin jt., 1994; Trinic jt., 1999). 
 Tagamängija Keskmängija Ääremängija 
Autor Pikkus  
(cm) 










192,0 97,0 209,0 104,0 202,5 94,5 
Latin jt. (1994) 187,4 82,9 205,5 101,9 198,4 95,1 
Trninic jt. 
(1999) 
192,0 88,7 209,9 110,8 200,5 99,4 
 
Tabelis 4 on esitatud erineva positsiooni mängulised näitajad Trninic jt. (2011). 
Tabelist 4 on näha, et mängujuhid erinevad teistest enamasti suurema arvu söödu, 
pallikaotuste ja vaheltlõigete poolest, mis on kooskõlas ka mängjuhi rolliga. 
Mängujuhtide esmane roll on üleminek rünnakule ja rünnaku joonise elluviimine. See 
hõlmab pallikäsitlust ning õigeaegset ja täpset söötu meeskonnakaaslastele. Mängujuhid 
kontrollivad mängurütmi, taastavad mängu tasakaalu jne. Üleminekul kaitsesse ja kaitse 
ülesehitusel pevad tagamängijad määrama kaitse surve taseme (nt. ülevälja pressing, 
poolest väljakust pressing jne.).  
Mängjuhtidel on kõrgem kolmepunktivisete tabavusprotsent kui keskmängijatel ja 
ääremängijatel, mis tähendab, et mängujuhtidel peab olema viskaja mentaliteet.  
Viskav tagamängija (positsioon 2) sooritab vähem kolmepunktiviskeid, resultatiivseid 
sööte, pallikaotusi ja võtab vähem kaitselauda kui mängujuhid, kuid võtavad rohkem 
ründelauda. Viskav tagamängija sooritab rohkem kolmepunktiviskeid kui positsioonil 3 
ja 4 mängivad korvpallurid, kuid võtab vähem kaitse- ja ründelaudasid ning sooritab 
vähem viske blokeeringuid. Tulemused tabelis näitavad, et väikesel äärel mängijad 
(positsioon 3) on peaaegu kõikides näitajates asetunud mängujuhtide (positsioonid 1 ja 
2), ning jõulise ääre ning keskmängijate (positsioonid 4 ja 5) vahele. Nad sooritavad 
mängujuhtidest vähem kolmepunktiviskeid, kuid võtavad suurema hulga lauapalle ja 
sooritavad rohkem viskeblokeeringuid. Selline asetumine teiste mängijate keskele on ka 
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mõistetav, kuna 3. positsiooni mängijad muudavad pidevalt oma asukohta väljakul 
seestpoolt väljapoole ning vastupidi. See tähendab, et nad mängivad nii nägu- kui selg 
ees korvi poole, mis paneb neid soodsasse olukorda nii lähi ja kaugvisete sooritamiseks.  
Võrreldes mängujuhtidega, satub väike äär rohkem olukordadesse, kus ta on korvile 
lähimal positsioonil (post-up manööver), ja sageli on parimal positsioonil, et sooritada 
kahepunktivise ja saada ründelaud, mis võimaldab tal olla mängujuhist tõhusam 
hüppaja. Jõulisel äärel mängijad (positsioon 4), erinevad keskmängijatest (positsioon 5) 
põhiliselt  kolmepunktivisete soorituse poolest. Nimelt on 4. positsioonil mängijatel, 
erinevalt klassikalisest keskmängijast (positsioon 5), kes tegelevad peamiselt low block 
positsioonil, suurem liikumise raadius (mängujuhi ning low ja high post’i vahel), nad 
teevad rohkem lähi- ning kaugviskeid, tungivad nägu ees korvini ja palli saamiseks 
avanevad sageli. Kõik see muudab nad äärmiselt oluliseks ruumi tagamiseks ning 
ühtlasi lõigete sooritamiseks ja ründelaudade hankimiseks. Keskmängijad on edukad 
lauavõitluses ja viske blokeeringul. Keskmängijad sooritavad rohkem personaalseid 
vigu kaitses ja tabavad rohkem korvi alt kahepunktiviskeid kui teistel positsioonidel 
mängijad. Keskmängijal on peamine roll meeskonnakaitses (korvialuse katmine ja 
kolmesekundiala kaitsmine). Seoses sellega nad sooritavad rohkem vigu kui 
tagamängijad ja ääremängijad. (Trninic jt., 2011) 
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Tabel 4. Erinevate positsioonide mängulised näitajad Trninic jt. (2011) uuringute 
põhjal.  
 Mängujuht Viskav äär. Ääremängija Jõuline 
äär. 
Keskmängija 
 X±SD X±SD X±SD X±SD X±SD 
Tabavad 1pt 
visked 
12,90±8,95 13,10±10,56 11,04±9,39 10,42±9,40 15,18±9,89 
Vabavisked 
möödavisatud 
4,57±3,25 5,30±5,18 5,96±6,17 4,63±2,98 7,71±7,17 
Tabavad 2pt 
visked 
12,14±8,94 13,75±11,88 17,46±13,24 11,42±6,87 19,47±9,37 
2pt visked 
möödavisatud 
14,24±10,06 13,55±11,83 17,19±11,84 12,67±7,41 16,88±9,42 
Tabavad 3pt 
visked 
5,62±4,54 4,15±3,54 3,73±3,54 1,21±2,26 0,65±1,06 
3pt visked 
möödavisatud 
11,67±9,16 10,90±7,19 8,69±7,41 3,33±5,26 1,82±3,57 
Kaitselaud 1,66±0,96 1,22±0,84 1,97±1,44 1,80±1,07 2,24±1,41 
Ründelaud 0,40±0,40 0,47±0,48 0,95±0,78 1,06±0,69 1,37±0,76 
Antud sööte 1,66±1,27 1,13±0,70 0,66±0,50 0,45±0,30 0,57±0,59 
Sooritatud 
vaheltlõikeid 
1,61±1,09 1,45±0,91 1,26±0,78 0,72±0,41 0,87±0,51 
Pallikaotused 2,03±0,96 1,47±1,12 1,55±0,68 1,28±0,60 1,39±0,66 
Mängija vead 1,94±0,89 1,98±0,62 2,05±0,92 2,05±0,82 2,66±0,98 
Viske 
blokeeringud 
0,10±0,18 0,05±0,09 0,36±0,42 0,25±0,30 0,65±0,63 
 
  15 
4. Korvpalluri anaeroobne ja aeroobne võimekus 
 
Antud peatükis selgitatakse anaeroobse ja aeroobse energiatootmismehhanismide 
olemust. Tuuakse välja kahe energiamehhanismi erinevused ning olulisus 
korvpallimängu vaatenurgast. 
 
Korvpallis esineb palju suure võimsusega lühiajalisi pingutusi, mille korral toimub 
energiaga kindlustamine peamiselt anaeroobsete alaktaatse protsesside kaudu. 
Kusjuures adenosiintrifosfaat (ATP) resüntees, mille lõhustumine toimub 
lihasaktiivsuse tulemusena, saab toimuda ainult lihasesisese kreatiinfosforhappe 
kasutamisel. Energiaga kindlustamisel osalevad ka anaeroobsed laktaatsed protsessid 
(glükogenolüüs). Korduvate pingutuste puhul suureneb oluliselt laktaadi hulk veres, mis 
annab tunnistust glükolüütilise mehhanismi töölerakendamisest. Laktaadi tootmise 
aeglustamisel etendab tähtsat osa ka hemoglobiini hapnikusisaldus, mille suurenemine 
on iseloomulik jõuvõimete arendamisele (Loko, 2004). 
 
4.1 Anaeroobne energiatootmismehhanism korvpalluril 
Tänapäeva korvpalli üks tunnusjooni on kehalise ettevalmistuse osatähtsuse pidev tõus. 
Kaitsemäng intensiivistub, suureneb kiirrünnakute arv, rünnaku aeg ja palli ületoomise 
aeg on vähenenud. Korvpallimängus vahetuvad 5-10 sekundilised intensiivsed 
mänguperioodid 20-30 sekundiliste mõõduka koormusega faasidega. Blajeti uuringutes 
(1989) moodustas korvpallimängus glükolüüs vaid 35% üldisest energiavajadusest. 
Tähtsamad energiasüsteemid korvpallis on alaktaatne süsteem ja aeroobne energia 
tootmine, ent mängu jooksul kasutatakse ka anaeroobset glükolüüsi. Kui alaktaatsed 
mehhanismid kindlustavad korvpalluri kiired liigutused, siis aeroobne süsteem tagab 
energiavarude kiire taastumise peale iga harjutust, mängu või turniiri. Kõrge aeroobne 
võimekus hoiab ära väsimuse mängu lõpus, turniiri viimastes mängudes või pika hooaja 
lõpus. 
Uuringutes on leitud, et 61% aktiivsest mängu ajast toodab korvpalluri organism 
energiat anaeroobseid energiatootmismehhanisme kasutades, 28% ajast 
aeroobseid/anaeroobseid ja 11% aeroobseid mehhanisme kasutades. Antud tulemusi 
peab arvestama ka treeningute ülesehitamisel: aeroobseid energiatootmismehhanisme 
aktiveerivaid treeninguid peaks suuremahuliselt sooritama ainult hooajaks 
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ettevalmistavas faasis. Anaeroobne võimekus ja vastupidavus on mitmete uuringute 
põhjal osutunud korvpallis edu saavutamiseks palju olulisemaks näitajaks kui aeroobne 
võimsus (Hoffman ja Maresh 2000). Ainult 15% kogu mänguajast toimub korvpallis 
aktiivne tegevus väga kõrgel intensiivsusel (McInnes jt., 1995). Kiired suunamuutused 
ja plahvatuslik kiirus on need tegurid, mis aitavad mängijal luua endale vaba ruumi, et 
sooritada vabalt viskeid. Edukas kaitsetegevus, võime hüpata kiirelt ja korduvalt, kiirus 
lahtiste pallide hankimisel ja jooksud kiirrünnakusse – need on ainult mõned näited 
aktiivsest tööst kõrgel intensiivsusel. Litkowyzc jt. (2008) on öelnud, et 
võistlusperioodil peaksid treeningutes domineerima eelkõige alaktaatne ja laktaatne 
anaeroobne metabolism. 
Anaeroobne alaktaatne energiatootmine on kõige võimsam: igast molekulist 
kreatiinfosfaadist resünteesitakse üks molekul adenosiintrifosfaati (ATP). Ent 
mehhanismil on puudus – ATP ja kreatiinfosfaadi varud skeletilihases on väga väikesed 
ja seetõttu saab kogu alaktaatne süsteem olla energiaallikaks vaid 10-15 sekundi 
jooksul. Seega on ATP ja KrP energiavarud aluseks kiiruse ja plahvatusliku jõu 
arendamisel. ATP/KrP reaktsioon kestab vaid niikaua, kuni jätkub kreatiinfosfaati. 
Peale kreatiinfosfaadi tagavarade kulutamist vabanevad fosfaatrühmad ühinevad 
glükoosiga ja käiku lülitub järgmine anaeroobne energiamehhanism – glükolüüs.  
Organismi glükolüütiline energiatootmine kujutab endast lihasrakkudes asetleidvaid 
anaeroobseid reaktsioone, mille käigus tekib happeline lõpp–produkt – piimhape. 
Glükolüüs käivitub umbes 20 sekundilisel tööl ja saavutab oma maksimumi 40-80 
sekundi pärast. Anaeroobset tööd limiteeribki ainevahetuse lõpp-produkt – piimhape.  
(Jalak, 1987). 
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Delextrat ja Cohen (2008) kasutasid anaeroobse võimekuse mõõtmisel järgmisi teste: 
1. Vertikaalhüppe võimsuse test (Ergojump) 
2. 20-meetri sprint korvpalliväljakul (Wireless speedtrap2; Brower Timing 
Systems, Draper, UT) 
3. Väleduse T- test*, i. k. – Agility T test 
4. Suitsiidijooks**, i. k. – Suicide Run 
5. Wingate anaeroobne test (WAnT) 
6. Isokineetilised testid, i. k. – Isokinetic Testing 
*Väleduse T- test (i. k. – Agility T test) on treenerite ja teadlaste poolt laialdaselt 
kasutatav väledustest. See test on korvpalluritele sobilik, kuna see nõuab 
korvpallimängule sarnast liikumist (Gillam, 1985). Testis osaleja jookseb 
stardipositsioonilt otse kuni koonuseni, mis on 9m kaugusele paigutatud. Seejärel tuleb 
külg ees liikuda vasakule teise koonuseni, mis on 4,5m kaugusel nii, et jalad ei ristuks. 
Pärast koonuse puudutamist tuleb samamoodi külg ees liikuda paremal oleva 
koonuseni, mis on 9m kaugusel, siis külg ees tagasi keskele ja selg ees joosta 
stardipositsioonile (Seminick, 1990). 
**Suitsiidijooks (i. k. – Suicide Run) on test, mida kasutatakse korvpallurite anaeroobse 
võimsuse testimiseks (McKeag, 2003). Testis osaleja alustab stardipositsioonilt 
otsajoone tagant maksimaalsel kiirusel jooksmist nelja erineva jooneni: lähem 
vabaviskejoon (5,8 m), keskjoon (14 m), kaugem vabaviskejoon (22,2 m), ja kaugem 
otsajoon (28 m). Pärast igat joont tuleb tagasi sprintida stardipositsiooni ehk otsajooneni 
(Burke, 1980). 
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Delextrat ja Cohen’i (2008) katses (tabel 5) osales 16 korvpallurit, kaheksa eliit-tasemel 
meeskorvpallurit (I grupp) ja kaheksa amatöörtasemel korvpallurit (II grupp).  
Tabel 5. Erinevatel tasemetel mängivate korvpallurite testi tulemused (Delextrat ja 
Cohen, 2008) 
 Kõik korvpallurid 
(n = 16) 
I grupp (n = 8) II grupp (n = 8) 
Vanus (aasta) 23,6 ± 2,8 25,4 ± 2,4 21,9 ± 2,1 
Keha pikkus (cm) 189,8 ± 8,0 192,4 ± 9,4 187,2 ± 6,0 
Keha mass (kg) 88,3 ± 10,1 90,6 ± 8,1 86,0 ± 11,9 
Rasvaprotsent (%) 12,2 ± 4,7 12,0 ± 5,0 12,5 ± 4,7 
Vertikaalhüppe (cm) 54,3 ± 4,6 56,6 ± 4,4 51,6 ± 3,3 
20 m. sprint (sek) 3,33 ± 0,26 3,29 ± 0,12 3,36 ± 0,36 
Suitsiidijooks 
põrgatades (sek) 
29,00 ± 0,97 28,97 ± 0,88 29,03 ± 1,1 
Väleduse T- test 
(sek) 
9,39 ± 0,56 9,21 ± 0,24 9,78 ± 0,59 
Kangi rinnalt 
surumine (1 KM) 
91, 9 ± 25,6 101,3 ± 26,9 82,5 ± 24,0 
 
4.2 Aeroobse energiatootmise tähtsus korvpallis  
Korvpall on aeroobsel töövõimel põhinev anaeroobne sport (Delextrat jt., 2009; 
Meckell jt., 2009; Metaxas jt., 2009), mis nõuab kõrgel intensiivsusel tegevusi  
(hüppamine, pöörded, põrgatamine, sprindid ja katted) ja madalal intensiivsusel 
tegevusi (kõndimine, peatused ja sörkimine). 
Korvpallurite aeroobse võimekuse mõõtmiseks kasutatakse kõige sagedamini 
laboratoorseid ja väljaku motoorse võimekuse teste (nt. 1,5 miili jooks või 12 minuti 
jooks e. Cooper’i test) (Hoffman ja Maresh, 2000). Kõige olulisemaks energiaga 
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varustajaks peetakse anaeroobset metabolismi, kuid ka aeroobne võimekus on korvpalli 
mängides tähtis (Hoffman ja Maresh, 2000). Aeroobne võimekus ei tooda otsesest kasu 
mängu esitlusele aga omab olulist rolli organismi taastumisel. Samas on paljud 
uuringud näidanud, et kõrge aeroobse võimekuse poolt toodetud kasulikkust piirab 
samaaegne taastumine anaeroobsest tegevusest (Hoffman jt., 1992). Aeroobse 
võimekuse puhul on vaja saavutada teatud tase ning kui see on saavutatud, on edasine 
aeroobse võimekuse arendamine vähem oluline. On märgatud, et mängija hea aeroobne 
võimekus ei aita saada kolledži korvpalliliigas rohkem mänguaega, vaid pigem näitavad 
uuringud vastupidist (Hoffman jt., 1992). 
Lisaks eeldatakse, et kui hooajaks valmistudes on hea aeroobne baas loodud, on 
saalitreeningud ja võistlusmängud piisavad, et seda taset hoida (Hoffman jt., 1992). 
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5. Korvpalluri motoorne võimekus ja selle hindamine  
Käesolevas peatükis kirjeldatakse korvpalluri motoorset võimekust. Tuuakse välja selle 
olulisus, võimalused selle hindamiseks ning ka korvpallurite ja käsipallurite motoorika 
võrdlus. Ühtlasi esitatakse tabelina ka korvpallurite kehaehituslikud iseärasused ja 
motoorne võimekus vastavalt positsioonile. 
Üldise motoorse võimekuse hindamiseks korvpallis kasutatakse põhiliselt 
üldkasutatavaid motoorse võimekuse teste. Erialase motoorse võimekuse hindamiseks 
aga mängu tehnilisi võtteid sisaldavaid teste, mida sooritatakse tihti ka mänguväljakul 
palli kasutamisega. Olulised on ka anaeroobset ja aeroobset töövõimet määravad 
laboratoorsed testid (Visnapuu, 2002).  
Edukas korvpallimängija peab omama kombinatsiooni heast motoorsest võimekusest, 
suurepärasest tehnikast ja vaimsest valmisolekust (Angiyan, 2001). Edu teatud 
positsioonil erinevates mänguelementides ei sõltu ainult sobivatest karakteristikutest ja 
headest omadustest vaid ka tehnilis-taktikalistest oskustest. Korvpallimängija, kellel on 
head tehnilised ja taktikalised oskused, on erinevates mänguolukordades vastastele 
ohtlikumad ja oma meeskonnale kasulikumad (Vuckovic, 2003). 
Angiyan (2001) võrdles proffesionaalsete korvpallurite ja käsipallurite kiirust ja osavust 
(tabel 6). Testis osales kokku 29 tippsportlast, neist 13 olid korvpallurid ja 16 
käsipallurid. Sooritati järgmised testid – 20-meetri jooks, sikk-sakk põrgatamine ja 
korvpalli vabavisete sooritamine (10st viskest mitu tabamust). 
Tabel 6. Korvpalluri ja käsipalluri motoorse võimekuse võrdlus (Angiyan, 2001). 
 20m jooks (sek.) Sikk-sakk 
põrgatamine (sek.) 
Vabavise (10-st) 
Korvpallurid (13) 3,44 7,94 7,38 
Käsipallurid (16) 3,40 8,57 4,06 
 
Vuckovic (2003) käsitles uuringus tagamängijate, ääremängijate ja keskmängijate 
kehaehituslikke iseärasusi ja motoorset võimekust. Tulemused  (tabel 7) näitavad, et 
tagamängijate jooksutesti tulemused olid märgatavalt paremad kui ääremängijatel ja 
keskmängijatel. Üleshüppe tulemused olid kõige paremad ääremängijatel. Kõige nõrgemad 
motoorse võimekuse testide tulemused olid keskmängijatel. 
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Tabel 7. Korvpallurite kehaehituslikud iseärasused ja motoorne võimekus vastavalt 
positsioonile (Vuckovic, 2003). 
 Tagamängijad Ääremängijad Keskmängijad 
Keha pikkus (cm) 188,4 199,4 203,8 
Keha mass (kg) 81,5 93,5 106,5 
Üleshüpe (cm) 68,0 70,1 62,5 
20m sprint (sek) 3,09 3,19 3,36 




8,5 8,9 9,0 
Põrgatamine ja 
söötmine (sek) 
12,5 12,9 13,0 
800 m jooks (sek) 171,3 178,0 188,6 
 
 
Meeskonna ja mängijate motoorne potentsiaal annab pildi ka nende mängulisest edust. 
See tähendab, et hea motoorne aluspõhi annab korvpallimängus suure eelise ning näitab 
ka suurepärast kehalist ettevalmistust. Motoorne võimekus on samuti üheks 
kriteeriumiks mille järgi mängijaid valitakse (Dežman, 1999).  
Korvpallurite üldise motoorse võimekuse hindamiseks on kasutatud järgmisi teste  
(Dizdar jt., 1995): 
1) Hüpete plahvatusliku jõu efektiivsust määravad testid – paigalt üleshüpe kahelt 
jalalt, hooga kahelt jalalt üleshüpe, hooga ühelt jalalt üleshüpe; 
2) Kordushüpe plahvatusliku jõu efektiivsust määravad testid – paigalt kolmikhüpe 
ühelt jalalt, paigalt kolmikhüpe kahelt jalalt; 
3) Käte plahvatuslikku jõu efektiivsust määravad testid – seistes, kahe käega 
rinnalt sööt; seistes, kahe käega üle pea sööt; harkseisust topispallivise alt, käte 
liigutuse kiirus; 
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4) Jalgade plahvatusliku jõu efektiivsust määrav test – tõukejala vahetamise 
sageduse mõõtmine; 
5) Kiirusliku jõu efektiivsust määrav test –  20 meetri jooks püstistardist; 




6. Erinevate jõuliikide osatähtsus korvpalluri mängulises tegevuses  
 
Antud peatükk annab ülevaate erinevatest jõuliikidest ja nende osatähtsusest korvpalluri 
mängulises tegevuses. Kirjeldatud on erinevaid jõuvõimeid, võimalikke teste nende 
võimete hindamiseks. Pikemalt on keskendutud korvpalluri plahvatuslikule jõule, selle 
olulisusele ning arendamisele ja hüppevõimele. 
Kehalistest võimetest on jõud üks olulisemaid, kuna igasugune liikumine toimub tänu 
lihasjõule (Loko, 1996). 
Jõud on defineeritav kui kehaline võime ületada lihaskontraktsiooni abil välist 
vastupanu. Eristatakse kolme liiki lihaskontraktsioone (Bompa, 1999): 
1. isotooniline – liigutuse sooritamisel esineb vastupanu kogu liigutuse kestel; 
1.1. kontsentriline ehk ületav – väline vastupanu on väiksem lihases tekkivast 
pingest ning lihas lüheneb; 
1.2. ekstsentriline ehk järeleandev – väline vastupanu on suurem lihases 
tekkivast pingest ning lihas pikeneb; 
2. isomeetriline – lihased avaldavad pinget, kuid lihase pikkus ei muutu; 
3. isokineetiline – lihase lühenemine või pikenemine toimub konstantse kiirusega 
(tagatakse spetsiaalse aparaadiga). 
 
Eristatakse järgmisi jõuvõimete liike (Verhoshanski, 1993; Unger, 1996; Loko, 2004): 
• Maksimaaljõud – sportlase poolt sooritatavate pingutuste piirväärtus ehk raskus, 
mida sportlane jõuab tõsta üks kord (1KM), mille üheks väljendusvormiks on 
suhteline jõud s.o. maksimaaljõu ja kehakaalu suhe. Maksimaaljõud on suurim 
jõud, mida lihased suudavad maksimaalsel kontraktsioonil saavutada. 
• Kiiruslik jõud – ilmneb kiiretes liigutustes minimaalse või märkimisväärse 
välise vastupanu tingimustes, üheks avaldumise vormiks on stardijõud. 
• Plahvatuslik jõud – välise vastupanu ületamine maksimaalse kiirusega. 




6.1 Korvpalluri maksimaaljõud ja selle hindamine 
Maksimaalne jõud on väga oluline nii jõuvastupidavuse kui ka plahvatusliku jõu 
kõrgema taseme saavutamiseks (Schmidtbleicher, 1992). 
Sageli mõõdetakse lihase maksimaalset jõudu raskusega, mida lihas või lihasgrupp on 
võimeline tõstma ühe harjutuskorduse ajal. Kangiga kükid on levinuim viis mõõta 
alajäsemete jõudu. Latin jt. (1994) viisid läbi uuringu, kus määrati NCAA 
korvpalliliigas mängivate korvpallurite kordusmaksimum kükkide sooritamisel, rinnalt 
surumisel ning rinnalevõtul. Tulemused antud uuringu kohta on toodud tabelis 7.  
Alajäsemete jõudu peetakse korvpalluritel olulisimaks jõuks. Alakeha tugevus on 
vajalik lauavõitluses, blokeerimisel ja kohavõitlusel. Alajäsemete jõud tagab korvpalluri 
kiiruse ja väleduse (Hoffman jt., 1992). 
Ülakeha jõudu mõõdetakse kõige sagedamini kangi rinnalt surumisega (McKeag, 
2003). Rinnalt surumise hea näitaja ei mängi suurt rolli korvpalluri edus, seega ei ole ka 
erinevused vastavalt positsioonidele suured (tabel 8).  
Tabel 8. Korvpallurite maksimaalse raskusega kangiga sooritatud kükid, rinnalt 
surumine ja rinnalevõtt (Latin jt., 1994). 
Positsioon Tulemus 
 Kükid Rinnalt surumine Rinnalevõtt 
Ääremängijad 161,9 kg 104,0 kg 105,1 kg 
Keskmängijad 138,1 kg 104,4 kg 99,8 kg 
Tagamängijad 151,1 kg 100,8 kg 95,5 kg 
 
6.2 Korvpalluri plahvatuslik jõud ja selle hindamine 
Plahvatuslikku jõudu defineeritakse kui lihaste võimet toota maksimaalset võimsust 
võimalikult lühikese ajaga (Malina jt., 2004). Plahvatuslik jõud on välise vastupanu 
ületamine maksimaalse kiirusega (Loko, 2004). Plahvatuslik jõud ilmneb eelkõige 
tegevustes, kus lisaks jõule on vajalik ka liigutuste suur kiirus (Komi, 1992). 
Plahvatuslikku jõudu rakendatakse mitmetes korvpallimängu olukordades, eelkõige 
stardikiirendustel, hüppamisel ning suuna- ja tempomuutustel. 
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Rünnakul kaitsjast möödumisel ja kaitses vastasmängija katmisel on äärmiselt suur roll 
kiirusel. Põhiline liikumine toimub korvpallis lühikeste spurtidena. Seepärast on oluline 
korvpalluri kiirendusvõime, et saavutada vastasmängija ees edu nii rünnakul kui kaitses.  
Mängus tuleb korvpalluril sooritada kiirendusi mitmetes mängusituatsioonides. Mängija 
kiirus ei suurene sammupikkuse vaid sageduse arvelt. Korvpalluri jooksu 
iseloomustavadki nägu- ja selg ees sprindid, sörkimine, ootamatud stardikiirendused, 
järsud suunamuutused, peatused, pöörded ja petted. 
Plahvatuslik jõud ei ole tähtis ainult jalgade vaid ka ülajäsemete töös. Söödu ja viske 
kiirus ning täpsus olenevad õigest ja plahvatuslikust randmete ja sõrmede tööst söödu ja 
viske põhifaasis (Laos, 2001). 
Korvpalluri plahvatuslikku jõudu näitab hästi kangi rinnalevõtt. Harjutuses on nii 
jõuvastupidavuse, plahvatusliku jõu kui ka neuromuskulaarse koordinatsiooni 
arendamiseks vajalikke omadusi (Hofmann, 1992).  
Kõige rohkem kasutatakse plahvatusliku jõu määramiseks Bosco hüppeteste (Newton 
jt., 1998; Bosco, 1999). 
Bosco hüppetestid: 
1. Poolkükist üleshüpe staatilisest positsioonist käed puusal. Iseloomustab 
sportlase plahvatuslikku jõudu ja sõltuvust lihaskiudude tüübist. 
2. Poolkükist hüpe lisaraskusega (20-100 kg kang õlgadel), mille raskus vastab 
hüppaja kehakaalule. Aitab välja selgitada kiiruse ja jõu suhet. 
3. Poolkükist hüpe eelneva allaistega käed puusal. Võimaldab hinnata eelkõige 
sportlase reielihaste plahvatuslikku jõudu ja lihaste elastsusenergia 
ärakasutamisvõimet. 
4. Sügavushüpe või hüpe kindlalt kõrguselt (20-100 cm) ehk plüomeetriline hüpe. 
Sügavushüppe abil on võimalik hinnata säärelihaste plahvatuslikku jõudu ja 
elastsusenergia ärakasutamise võimet.   
5. Korduv üleshüppamine pookükist käed puusal 5-60 sekundi jooksul – näitab 
lihasvastupidavust. 
6. Korduv üleshüppamine sirgete jalgadega 5-7 sekundi jooksul koos või ilma 
minitõketeta ja koos või ilma käte abita. 
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Õigesti sooritatud tehnilised ja kõrged hüpped on äärmisel tähtsad korvpallis. 
Õigeaegselt sooritatud hüpped on hädavajalikud, et saavutada täiuslikkus erinevates 
mänguelementides. Need elemendid on näiteks viskamine, lauapallide hankimine ja 
visete blokeerimine (Kellis jt., 1999). Kellis jt. (1999) kasutasid uuringus erineva astme 
Kreeka korvpalluritega järgmisi hüppeteste: 
1) poolkükist üleshüpe; 
2) poolkükist üleshüpe allaistega;  
3) sügavushüpe (40cm kõrguselt platvormilt); 
4) kordushüpped 15 sekundi jooksul; 
5) kordushüpped 30 sekundi jooksul. 
Hüpped sooritati kindlas järjekorras, kontaktmatilt (Ergojump), mis oli ühendatud 
digitaalse kalkulaatoriga, mis arvutas välja lennufaasi aja. Hüppe ajal olid hüppajatel 
käed puusal ja selg sirge (Kellis jt., 1999).  
 
6.2.1 Alajäsemete plahvatusliku ja kiirusliku jõu arendamine  
Maksimaalse plahvatusliku jõu arendamiseks tuleb kõigepealt  saavutada maksimaalse 
jõu kõrgeim tase ja seejärel rakendada see plahvatusliku jõu arendamisse (Loko, 1996). 
Sügavhüppel on plahvatusliku jõu arendamisel oluline osa, sest see tagab arengu 
minimaalse ajakuluga (Loko, 1996). 
Üldise plahvatusliku jõu arendamiseks korvpalluritel kasutatakse järgnevaid harjutusi 
(Jalak, 1987): 
• Harjutused oma keharaskuse ületamisega (hüpped ühel ja kahel jalal, hooga ja 
hoota sügavushüpped, kõrgushüpe, kaugushüpe, mitmesugused hüpete 
kombinatsioonid). 
• Hüpped lisaraskustega (tinavöö jne). 
• Jooks ja hüpped mäest alla, trepist üles alla, erineval pinnasel (muru, liiv jt.), 
vastutuult, allatuult. 
• Partneriga, liivakotiga, topispallidega jt. 
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USA kolledži korvpallurid kasutasid vertikaalse hüppe treenimiseks sügavushüppeid. 
Lisaks nende tavatreeningutele sooritasid korvpallurid 12 nädala vältel 10 hüpet, kolm 
seeriat, 45 cm kõrguselt ning nii kolmel päeval nädalas. Hüppeharjutusi tehti kahel 
viisil, käed puusal ja käte hooga. Vaatlusalused olid jagatud kahte gruppi – 
kontrollgrupp ja treeninggrupp. Hüppeid sooritasid ainult treeninggrupis olevad 
korvpallurid, teised jätkasid tavalise korvpallitreeninguga (Brown, 1986). Tabelis 9 on 
esitatud tulemused. 
Tabel 9. Treeninggrupi ja kontrollgrupi hüppetulemused enne ja pärast hüppetreeningu 
tsüklit (Brown, 1986). 








Treeninggrupp 59,0 cm 66,3 cm 49,4 cm 54,9 cm 
Kontrollgrupp 60,4 cm 64,1 cm 51,9 cm 54,7 cm 
 
Tabelist on näha, et enne hüppetreeningut ei olnud kahe grupi vahel tulemustes 
märkimisväärset erinevust, kuid peale 12 nädala pikkust hüppetreeningu tsüklit oli 
treeninggrupi hüppetulemus oluliselt suurem. Kasutades sügavushüppetreeningut lisaks 
tavalisele korvpallitreeningule, on hüppevõimsuse kasv märgatavalt suurem kui ilma 
selleta (Brown, 1986). 
Plahvatusliku jõu arendamise harjutusi stardikiirenduseks:  
• Mängijad stardivad iseseisvalt, kindlaks määratud jalgade asendiga kindlas 
suunas. Harjutust alustatakse paigalt vile peale. Tuleb jälgida, et esimesed 
sammud oleksid jõulised, lühikesed ning et jooks toimuks päkkadel. Kätetöö 
peab olema aktiivne ja hoogne. 
• Mängijad jooksevad, spurdivad, jooksevad, kogu aeg põrgatusega. Spurti 
alustades viiakse pall teisele käele. Spurt ja jooks vahelduvad kogu aeg vile 
kõlades. 
• Mängijad jooksevad ringis, märguande peale spurdib viimane mängija seespoolt 
või mängijate vahelt ja läheb esimeseks. 
• Mängijad põrgatavad joostes kolonnis, märguande peale sooritavad kahe 




Plahvatusliku jõu arendamise harjutusi suuna ja tempo muutmisel: 
• Kaitsemängijale või takistusele lähenemine ja temast viimasel hetkel mööda 
põikamine. 
• Jooks mööda kaarjoont (ristsammudega jooks, selg ees jooks, ülejala jooks). 
• Juurdevõtu sammuga liikumine eri suundades (suunda tuleb muuta nii vasaku 
kui parema jalaga, paremale ja vasakule, ette ja taha). 
• Samad harjutused palliga, põrgatuselt ja söödult ja lõpuks kaitsemängijaga. 
• Igal mängijal on pall, imiteeritakse juhtmängija pöördeid ja suunamuutusi. 
• Jooks, märguandel peatumine, uus märguanne- pööre 360 kraadi ja jooksu 
jätkamine endises suunas. (Laos, 2001) 
 
Plahvatusliku jõu arendamise harjutusi kätetööl palliga: 
• Mängijad liiguvad ringis, üks mängija viskab palli üles. Järgmine mängija 
katsub palli hüppelt võimalikult kõrgelt kinni püüda ja enne maandumist uuesti 
üles visata. 
• Kolm mängijat ühel joonel, keskmine on kaitsemängija, kes on seljaga palli 
valdaja poole. Pallita mängija ootab söötu, käed all, kuni pall lendab üle 
kaitsemängija. 10 söödu järel vahetatakse kaitsemängijat. 
• Kolm mängijat hüpitavad üksteisele ringis palli.  
• Kolm mängijat ühel joonel. Harjutus kahe palliga, pallid äärmiste mängijate 
käes. Pall söödetakse keskmisele mängijale ja too söödab samale mängijale 
palli tagasi, pöörab ning saab koheselt söödu teiselt mängijalt ja söödab palli 
tagasi, pöörab jne. (Laos, 2001) 
6.2.2 Alajäsemete plahvatusliku jõu hindamine 
Vertikaalset üleshüpet iseloomustab suure võimsuse produtseerimine lühikese aja 
jooksul, mis eristab seda maksimaalsest jõupingutusest (Baker, 1996). Hüppevõime 
korvpallis on plahvatuslik liigutus, mis nõuab kiiret reaktsiooni ning alajäsemete lihaste, 
eriti sirutajalihaste jõu rakendamist.  Erinevate uuringute alusel on alajäsemete 
sirutajalihaste jõud üks põhitegureid, mis määrab hüppevõime (Kellis jt., 1999; 
Visnapuu, 2002). 
Hüppeid kasutatakse korvpalllis: palli püüdmisel, viskel, viske blokeerimisel, 
lauavõitluses, läbimurretel, petteliikumistel, kaitsemängus ja harva ka söötmisel. 
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Olenevalt kaitsemängija liikumisest peab ründaja otsustama, kas visata ühe jala tõukelt 
või kahe jala tõukelt. Kui ründaja on suutnud kaitsemängijast mööduda, kasutatakse 
kõige tihedamini ühe jala tõukelt sammudelt korvi alt viset (i.k. – lay-up), kui 
kaitsemängija hoiab distantsi ründajaga, et mitte vastasmängijat lihtsalt läbi lasta, 
kasutatakse kahe jala tõukelt hüppeviset (i.k. – jump shot) korvist eemal. Palli korvi 
pealt surumisel kasutatakse nii ühe kui ka kahe jala tõukelt hüppamist.  
Berg ja Latin (1995) uurisid NCAA I divisjoni korv- ja jalgpallurite vertikaalset 
hüppevõimet. Uuriti 837 jalgpallurit ja 349 korvpallurit. NCAA korvpallurite 
hüppevõimet uurisid ka Latin jt. (1994).  
Tabel 10. Vertikaalne üleshüppe kõrgus erinevatel spordialadel (cm) (Latin jt., 1994; 
Berg ja Latin 1995) 
Autor Korvpallurid Jalgpallurid 
Latin jt. (1994) 70,5 cm  
Berg ja Latin 
(1995) 
71,3 cm 73,3 cm 
 
Santos ja Janeira (2012) uurisid noorte korvpallurite plahvatusjõu arengut pärast 10 
nädala pikkust jõutreeningu programmi (tabel 11). Katses osales kaks gruppi: üks grupp 
oli katserühm (n = 15) ja teine kontrollrühm (n = 10). Kontrollrühm osales ainult 
korvpallitreeningutel. Katserühm osalses korvpallitreeningute kõrvalt ka kaks korda 
nädalas jõutreeningutel. Enne ja pärast jõutreeningu tsüklit mõõdeti tulemusi kükist 
üleshüppel ilma käte hoota ja käte hooga, Abalakov testi* abil, sügavushüpetel 40 cm 
kõrguselt platvormilt ja istes topispalli (3kg) viskamises. 
*Abalakovi test: Katse sooritaja seisab matil püsti, raskus võrdselt mõlemal jalal. 
Seejärel langeb poolkükki (põlved on kõverdatud 90 kraadini), samaaegselt viib käed 
selja taha. Ilma pausita peab hüppama nii kõrgele kui võimalik koos käte hooga ette ja 








Tabel 11. Vaatlusaluste tulemused erinevatel harjutustel enne ja pärast 10. nädala 
pikkust hüppetreeningut (Santos ja Janeira, 2012). 
Test Rühm Enne Pärast Muutus % 
Katserühm 24,81 ± 3,3 27,92 ± 4,0 12,5 Kükist üles- 
hüpped käte 
hoota (cm) 
Kontrollrühm 22,70 ± 4,3 20,74 ± 3,9 –8,6 
Katserühm 33,30 ± 4,3 36,68 ± 4,2 10,2 Kükist üles-
hüpped käte 
hooga (cm) 
Kontrollrühm 30,76 ± 5,1 28,40 ± 4,0 –7,7 
Katserühm 38,73 ± 4,9 42,62 ± 4,4 10 Abalakovi test 
(cm) Kontrollrühm 36,12 ± 4,8 34,42 ± 4,8 –5,2 
Katserühm 34,80 ± 4,1 38,10 ± 4,3 9,5 Sügavushüpped 
platvormilt 
(cm) 
Kontrollrühm 31,11 ± 4,8 30,75 ± 4,1 –1,2 
Katserühm 3,42 ± 0,38 3,68 ± 0,42 7,6 Topispalli 
viskamine (m) Kontrollrühm 3,10 ± 0,4 3,27 0,4 5,5 
 
Katserühm näitas kõikides testides paranenud tulemusi, seevastu kontrollrühm aga 
olulist langust hüppetestide tulemustes, ainult topispalli viske tulemused paranesid ka 
kontrollrühmas. Rühmade tulemused olid enne katse algust sarnased, kuid märgatavalt 
erinevad pärast 10 nädala pikkust jõutreenigut. Uuringus selgus, et korvpalli 
hooajasisene jõutreening korvpallitreeningute kõrvalt parandab vertikaalset 
hüppevõimet. Kontrollrühma puhul oli näha, et ainult korvpallitreengutega ei paranda 
hüppevõime tulemusi, vaid tulemused isegi langesid (Santos ja Janeira, 2012). 
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Tabel 12. Harjutused, mida kasutati jõutreeningutel (Santos ja Janeira, 2012) 
Harjutused Nädal 1–2 Nädal 3–10 
Rinnalt surumine pingil 
negatiivsel kaldel (i.k. – 
decline press) 
2 X 10/12 KM* 3 X 10/12 KM* 
Jalapress (i.k. – leg press) 2 X 10/12 KM* 
 
3 X 10/12 KM* 
Ploki alla surumine rinnale 
(i.k. – lat pull down) 
2 X 10/12 KM* 
 
3 X 10/12 KM* 
Jalgade sirutamine plokil 
istudes (i.k. – leg extension) 
2 X 10/12 KM* 
 
3 X 10/12 KM* 
Jalgade kõverdamine plokil 
kõhuli (i.k. – leg curl) 
2 X 10/12 KM* 
 
3 X 10/12 KM* 
Ületõmme hatnliga (i.k. – 
pullover) 
2 X 10/12 KM* 
 
3 X 10 KM* 
KM*- Kordusmaksimum 
Hüppeharjutusi plahvatusliku jõu arendamiseks: 
• Paigalthüpped ühe- ja kahe jala tõukega, maandumisega kahele ja ühele jalale. 
• Kordushüpped jalalt jalale ja kahe jalaga korraga, ette ja taha ja külgsuunas, 
paigalt ja koos edasiliikumisega.  
• Hüpped 90-360 kraadise pöördega ümber vasaku ja parema õla. 
• Hüpped üle võimlemispingi: paremal, vasakul ja kahel jalal. 
• Hüpped liikumiselt ühe ja kahe jala tõukega koos optimaalsel kõrgusel oleva 
eseme puutumisega. 
• 180-kraadine hüpe liikumiselt ümber parema ja vasaku õla. 
• Kolm mängijat on ühel joonel, kaks äärmist söödavad üksteisele põrkesöötu, 
keskmine hüppab üle palli. 
• Hüpped vetruvalt hoolaualt ja batuudilt. 
• Kõrgus-, kaugus- ja kolmikhüpe. (Laos, 2001) 
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Kokkuvõte 
Antud töö eesmärgiks oli uurida erineva positsiooni mängijale omaseid iseärasusi, 
plahvatusliku jõu ja kiiruse osatähtsust korvpallimängus ning samuti hüppevõime 
osatähtsust korvpallimängus. 
Läbitöötatud kirjanduse põhjal saab teha järgmised järeldused: 
1. Iga positsiooni mängijale esitatavad nõudmised erinevad oluliselt. 
- Tagamängija – on kehaehituselt lühikese kasvu ning madala kehamassiga. 
Motoorse võimekuse poolest olid tagamängijate jooksutesti tulemused 
märgatavalt paremad kui ääremängijatel ja keskmängijatel ning maksimaalse 
hapnikutarbimse (VO2max) näitajad on neil kõige kõrgeimad. Tagamängija 
mänguliseks rolliks on olla hea pallikäsitsusega, täpne palli söötmisel ja 
suurepärase mängulugemise oskusega.  
- Keskmängija – on kehaehituselt pikka kasvu, atleetlik ja suurima kehamassiga 
võrreldes teistel positsioonidel mängijatega. Motoorse võimekuse poolest 
näitasid keskmängijad kõige nõrgemaid tulemusi ning maksimaalse 
hapnikutarbimse (VO2max) näitajad on neil kõige madalamad. Keskmängija 
rolliks on rünnakul tegutseda korvi all ning ründe- ja kaitselauas võidelda 
aktiivselt lahtiste pallide pärast. 
- Ääremängija – on pikakasvuline, kiire, jõuline ja hea hüppevõimega. 
Ääremängijatel on kõige parem alajäsemete plahvatuslik jõud ning maksimaalse 
hapnikutarbimse (VO2max) näitaja poolest olid nad võrreldes teistel 
positsioonidel mängijatega keskmised. Ääremängija puhul on oluline kiiruslik 
tehnika, täpne hüppevise ning läbimurde sooritamine. 
2. Mänguline tegevus väljakul tugineb suures osas anaeroobsele energiatootmisele. 
3. Korvpalluri mängulises tegevuses on määrav alajäsemete plahvatuslik jõud, 
millele on rajatud suurem osa mängulisest liikumisest nagu stardikiirendused, 
hüpped ning suunamuutused. 
4. Alajäsemete plahvatuslikku jõudu määratakse põhiliselt erinevate 
hüppetestidega ning erialaste suunamuutustega testidega. 
5. Alajäsemete plahvatusliku jõu ja hüppevõime arendamine toimub erinevate 
kangi- ja hüppeharjutustega, ka suunamuutustega harjutustega palliga ja pallita. 
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Summary 
Specifics of player activity and the explosive power of the 
lower limbs in basketball 
The aim of this report was to examine specific features of different basketball player 
positions and lower limbs muscle function of basketball players. The overview of the 
relevant literature resulted in following conclusions: 
1. Requirements for every position player are significantly different. 
- Guard – is the shortest of the players and has the lowest body weight. In motor 
abilities, guards had significantly better results in running tests compared to centers and 
forwards. Guards also had the highest figures of maximum oxygen consumption 
(VO2max). The player's role is to have a good ball handling ability, precise ball passing 
and superb game reading skills.  
- Center - is the tallest of the players, athletic and has the biggest bodyweight compared 
to players in other positions. Centers showed the weakest results in motor abilities tests 
and had the lowest figures of maximum oxygen consumption (VO2max). Center’s role 
is to take the lead role is to actively operate under the basket and take offensive and 
defensive rebounds. 
- Forward – is tall, fast, strong, and has a good jumping ability. Forwards showed the 
best results in vertical jumps and had the medium result of the players in the maximum 
oxygen consumption (VO2max). Forward’s role is to perform breakthroughs, have fast 
playing technique and make precise jump shots. 
2. Most of the playful activities in basketball are based on anaerobic energy production. 
3. Explosive power of lower limbs, to which the majority of the game movement is 
based on – accelerations, jumping, changing direction – is determinig in basketballer’s 
playful activities. 
4. Lower limb explosive power is primarily determined by various jumping tests and 
specific reversal tests. 
5. Lower limb explosive power and jumping ability is mainly developed through 
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